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 بخش اول

 همسهِ

ًٜٖ سٞا٨ٖٛ اُ آٙ اػشٜبة ٨ًٜٖ، ٗٚ كٌَ ٠ُٛٞ٦ٗ ٨ِٛ ٗب ٠ُٛٞ٦٘ٛ ٠ً سؼبٍٟ ٧ب اهشلاف ا٧ٜؼب ىٍ ػ٢بٙ ٝػٞى ىاٍى، ١٘ب١ٙ٘بٙ
ًٜي....اٛشوبّ هيٍر س٤ٕٞ ٗبٙ ًبٍ ًَىٙ آٙ، ثب٧ي آٙ ٍا سٜظ٨ٖ ٨ًٜٖ سب ثَا٥ٗب ثب٧ي اُ آٙ إشلبىٟ ٨ًٜٖ. ٗب ث٠ ػب٥ ٗلٌٕٞ

ٙٞى. ٨ٕٞٗو٦ ٧ٝٞٓٞٙ ثب ١ب ثٖش٦ِ ث٠ ا٦ٌٝبى ث٨ٚ س٠ٖ٘ ٝ هَهَٟ ىاٍى. س٘بٕ ٨ٝوْ، اُ ٧َ٥ن ا٦ٌٝبى اٛؼبٕ ٦ٗس٠ٖ٘
آ٧ي...ثٜبثَا٧ٚ ىٍ سؼبٍر ١ٖ ٗب ثب٧ي ثيا٨ٖٛ ؿ٠ ُٗب٦ٛ ثَا٥ كٌف ا٦ٌٝبى سلاٗ ٨ًٜٖ، ؿ٠ ُٗب٦ٛ ا٦ٌٝبى ث٠ ىٕز ٦ٗ

 (6سٞا٨ٖٛ اٛؼبٕ ى٨١ٖ. )سلاٗ ٨ًٜٖ ٝ ؿ٠ ٗٞهغ ثب٧ي ثج٨ٜ٨ٖ ؿ٠ ًب٥ٍ ثَا٥ آٙ ٦ٗ ٌُا٥ٍ ٥ٍٝ آٙثَا٥ َٕٗب٠٧
 ٥َٗ دبًٍَ كٞٓز
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 1فصل 

 1لذت تعارض

ټٿ زځؽ واٶ ٬ثٷ، ٘ڋ ـاڀځؽٴڋ ؼـ ڌٯ خاؼڈ زڇاـ تاڀؽڄ، تا ڌٯ زدډ ٰڃزٯ ټڃاخڅ ٌؽٺ، ټٿ اڌٿ خااؼڄ  
اق آپ ٠ثڃـ ٰفؼڄ تڃؼٺ. ؼـ اڌٿ قټاپ ټسڃخڅ ڌٯ خفڂلڈ واغر ٠ٝاڍٻ ؼـ  ٌځاغسٻ ڂ تاـچا ـا تڅ غڃتڋ ټڋ

ټىڍف خٽح تځكڌٿ ؼـ وٽر ـاوسٻ ٌؽٺ. ٰاـٴفاپ ټ٥ٍڃٶ ض٩ف ڌٯ ٴڃؼاٶ، ؼـور ٰځاـ خاؼڄ تڃؼڀؽ. اڌٿ 
 قؼڄ ٌؽٺ اق اڌځٱڅ ز٭ؽـ آپ ٠ٽڍ٫ اور. ټٿ ټدؿڂب آپ ٌؽٺ.زاٸڅ تىڍاـ تكـٲ تڃؼ. ټٿ ٌٵ٩ر
ٌؽ، تڃؼٺ؟ ټسأو٩اڀڅ، زف ؼـ خاؼڄ ٜاچف ټڋ٨ڃذ آپ ٘ف٦ 50ٰڅ ز٭فڌثاً  آڌا ټٿ ټسڃخڅ زفا٢ ـاچځٽاڌڋ

ټځؽ تڅ اڀؽاقڈ زاٸڅ تڃؼٺ زا تڃؼپ ؼـ خااؼڄ. زځاؽڌٿ ټاٌاڍٿ خٹاڃزف خٍار زافا٢ ٬فټاك        ټٿ تڍٍسف ٠لا٬څ
چځٵاٺ ٠ثڃـ اق زدڅ تا ټاٌڍځڋ تفغڃـؼ ٰفؼٺ ٰڅ آڀدا ټځسٝف تڃؼ. ټٿ تاا آپ ټاٌاڍٿ   ټٿ ټسڃ٧٬ ٌؽڄ تڃؼڀؽ. 

فغڃـؼ ٰفؼٺ، زا تڅ غڃؼٺ تڍاڌٻ ٰڅ ټسڃخڅ ټاٌڍٿ خٹڃڌڋ ٌڃٺ ڌٯ ټاٌڍٿ اق ٠٭ة تڅ ټاٿ قؼ.  تڅ وػسڋ ت
 چا تڃؼڌٻ زا غىاـذ آڀڇا ـا تفـوڋ ٰځڍٻ.غڍٹڋ قڂؼ چٽڅ ؼـ ضاٶ زفغڍؽپ ؼڂـ ټاٌڍٿ

ؼـ آپ ٸطٝڅ چٽڅ تڅ ټٿ زڃخڅ ؼاٌسځؽ. ا٨فاؼ ؼـ ټاٌڍځڋ ٰڅ تا ټٿ زّاؼ٦ ٰفؼڄ تڃؼڀؽ، ١ٙ٬ااً تاڅ ټاٿ    
آڀڇاڌڋ ٰڅ ؼـ ټاٌڍٿ خٹڃڌڋ، ټٿ تا آڀڇا زّاؼ٦ ٰفؼڄ تاڃؼٺ ڀڍاك تاڅ ټاٿ زڃخاڅ ؼاٌاسځؽ.        زڃخڅ ؼاٌسځؽ.

چا تڅ وف٠ر آټؽڀؽ، آڀڇا چٻ تڅ ټٿ زڃخڅ ؼاٌسځؽ. ت١ؽ اق آپ ـڂق ٌفٰر تڍٽډ ټٿ ڀڍك تڅ ټٿ زڃخاڅ  خٹڍه
تاا   ؼاٌر. آپ ټڃ٬ٟ ټٿ ټاٌڍځٻ ـا ز١ٽڍف ٰفؼٺ ڂ تڅ خاؼڄ تفٴٍسٻ. آڀسڅ ټٿ ټسڃخڅ ٌؽٺ اڌٿ تڃؼ ٰڅ ټاٿ 

اٺ ڂ چڍر ٰه ټسڃخڅ آپ ڀٍؽڄ اور. چڍر ٰه زاٰځڃپ اق ڌٯ ټاٌاڍٿ تڍافڂپ   ٰٹڋ ټاٌڍٿ زّاؼ٦ ڀٱفؼڄ
ڀڍاټؽڄ زا تڍاڌؽ ڂ تفاڊ ؼاٌسٿ زڃ٩٬ڋ ٰاټٷ ٬ثٷ اق اڌځٱڅ تڅ ودف ٠٭ة ټاٌڍٿ خٹڃڌڋ تفغڃـؼ ٰځٻ، زٍاٱف  

 ٰځؽ. 
چاا ـا  ټڍاكڊ اغاسلا٦  آټاپ تڅ ٘اڃـ ټڃ٨٭ڍار  ڂ اڌٿ ؼـ ټڃـؼ چٽڅ ټّؽا٪ ؼاـؼ. ټا ؼـ تڍٍسف ـڂقچاڊ

 
1. conflict 
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چاڌڋ چا ڂ ټٍاـٰرټّاٸطڅ ؼچڍٻ ڂټاپ ـا اڀٙثا٪ ټڋٰځڍٻ ڂ ڀڍاقچاڊچا ـا خڍؽا ټڋضٷٰځڍٻ، ـاڄچؽاڌر ټڋ
ٰځڍٻ. ڂ٬سڋ ٬فاـ اور چٽډ اڌٿ ز١اـٔاذ ضٷ ٌاڃؼ چاڍر ٰىاڋ زاڃخڇڋ     ـا ؼـ ـاوساڊ ټىڍف، اڌداؼ ټڋ

 ٌڃؼ.چاڊ ټا ڀاؼڌؽڄ ٴف٨سڅ ټڋٰځؽ. ټڇاـذڀٽڋ

ټا تا ڀڍاقچا  2ڂ اڀسٝاـاذ 1چاڌڋ ٰڅ ڀڍاقچاٌڃڀؽ زّاؼ٨اذ اور، قټاپچٽڅ ټسڃخڅ ټڋ ؼـ ٠ڃْ آڀسڅ
-ٴڃڌځؽ ڂ ؼـ ټا خف٬ډ غٍاٻ قؼڄ ټاڋ  ڂ اڀسٝاـاذ ؼڌٵفاپ تفغڃـؼ ؼاـؼ. ت١ٕڋ ا٨فاؼ تفغڋ زڍكچا ـا ټڋ

قڀاڍٻ. تاڅ واػسڋ تاڅ ؼـ ټاڋ     اڌٻ ڂ ؼاـڌٻ وف ٌػّڋ ؼڌٵف ٨فڌاؼ ټڋٌڃؼ. ڀاٴڇاپ ؼـ ڂوٗ ازا٪ اڌىساؼڄ
ٰځاڍٻ ڂ  ـا تڅ اڌٿ ـڂڌؽاؼ أا٨څ ټڋ «ز١اـْ»آڌڍٻ. تفزىة چاڊ ټطٱٻ اق ازا٪ تڍفڂپ ټڋٰڃتڍٻ ڂ تا ٬ؽٺ

زٵڃڀڅ ټاڋ »خفوڍٻ ٰځڍٻ. ټا تاـچا ڂ تاـچا ؼـ وفټاپ اق غڃؼټاپ ټڋتا غداٸر ڂ ٌفټځؽٴڋ آپ ـا ـچا ټڋ
اڌاٻ ڂ تاڅ   ڀساڅ اڀدااٺ ؼاؼڄ  ڂ ؼـ ټڃـؼ غڃؼټاپ ڂ آ «غڍاٸً ڀٍؽٺ؟زفا تڋ» «زڃاڀىسٻ آپ ـا تڅ اڂ تٵڃڌٻ؟

 ٰځڍٻ.ټاپ، اضىان تؽتػسڋ ټڋغا٘ف ڀطڃڈ ڂاٰځً

  تؼطيف تؼاضؼتؼطيف تؼاضؼ

ټؽڌفاپ چٽڃاـڄ تا ز١اـْ وف ڂ ٰاـ ؼاـڀؽ. تڅ ٠ځڃاپ ـچثف ڌٯ ٴفڂڄ، ٥ٌٷ ټؽڌف اڌٿ اور ٰڅ ټأټڃـڌار  
ٴفڂڄ ٰاـڊ ـا ؼـٮ ٰځؽ ڌ١ځڋ اڌځٱڅ زٵڃڀڅ اق ټأټڃـڌر وااقټاپ ضٽاڌار ٰځاؽ، اڌاٿ ټأټڃـڌار ـا تاڅ       

ـوااڀؽپ آپ ټأټڃـڌار   ـٰځاپ ڂ ؼڌٵفاپ ؼـڂپ ڂ تڍفڂپ واقټاپ تڍاپ ٰځؽ ڂ اق ٰاـٰځاپ ؼـ تاڅ وافاڀداٺ  ٰا
ضٽاڌر ٰځؽ. ټڇڍاٰفؼپ ضٽاڌر تڅ ٘ڃـ ټٱفـ ٌاټٷ ضٷ اغسلا٨اذ ڂ ٠ؽٺ زڃا٨٭ااذ تاا ٰاـٰځااپ اوار.     

ٿ ؼچاڍٻ ڂ اڌا  ؼچاڍٻ، خاواع ټاڋ   قڀڍٻ قڌفا ټاا ٴاڃي ټاڋ   ا٤ٹة ټا تڅ اڌځڇا تفزىة ضٷ ز١اـْ ـا ڀٽڋ
ٰځڍٻ، ٬ثٷ اق اڌځٱڅ آپ اغسلا٨اذ تڅ اڀؽاقڈ ٰا٨ڋ ٴفؼ ڂ غاٮ چڍدااڀڋ  اغسلا٨اذ ـا ؼـ ټطڍٗ ٰاـ ضٷ ټڋ

ْ چاا،  زڍىر؟ اٰثف ٨فچځاٳ ٸ٥ار   ز١اـْ ټٍػّڋ تڅ خا ٰځؽ. تځاتفاڌٿ ټځٝڃـ ټا اق ٰٹٽډ ـا تاڅ   ز١ااـ
ز١اـْ قټااڀڋ اوار   ٰځځؽ. تڅ ٠ثاـذ ؼڌٵف خڃڌڋ ز١فڌ٧ ټڋ٠ځڃاپ ا٬ؽاٺ ڀاواقٴاـاڀډ ـ٬اتر ڌا ټػاٸ٩ر

غڃاچٻ، ڀڍااق ؼاـٺ ڌاا اڀسٝااـ ؼاـٺ ؼـ    غڃاچڍؽ، ڀڍاق ؼاـڌؽ ڌا اڀسٝاـ ؼاـڌؽ تا آڀسڅ ټٿ ټڋٰڅ آڀسڅ ٌٽا ټڋ
چا ڌا ٨فاڌځاؽچا تاٌاؽ گزٵاڃڀٵڋ اڀدااٺ اټاڃـ ؛ ڌاا       زؽاغٷ تاٌؽ. ټٽٱٿ اور ڌٯ ٠ؽٺ زڃا٫٨ ـڂڊ ؼاؼڄ

ٌاڃڀؽ ؛ ڌاا ټٽٱاٿ    اٺ ٰاـ اق آپ زأټڍٿ ټڋټٽٱٿ اور ؼـ ټځاتٟ تاٌؽ گخاڌڋ ٰڅ خڃٶ ڂ ٰاـٰځاپ تفاڊ اڀد
 چاڊ ټا تاٌؽ. چا ڌا اـقياور ؼـ ټڃـؼ اـزثا٘اذ ڌا چڃڌر

-چاڊ ټلاڌٻ زا ڀكاٞزڃاڀڍٻ وٙڃش ټسځڃٞ ز١اـْ ـا ټلاضٝڅ ٰځڍٻ؛ اق ٠ؽٺ زڃا٫٨تا اڌٿ ز١فڌ٧، ټا ټڋ

چڍداڀااذ ـا تاالا تافؼڄ ڂ    اڊ ٰاڅ  خڃڌاڀڅچاڊ وسڍكڄچاڌڋ ٰڅ ټىسٹكٺ قټاپ ڂ زڃخڅ تىڍاـ اور زا ز١اـْ
ٰځؽ. ضٷ ز١اـٔاذ ټٽٱٿ اور ٰاټلاً آـاٺ ڂ ټإثف ِڃـذ ٴڍفؼ ٘ڃـڊ ٰڅ ٨افؼ  اـزثا٘اذ ـا زػفڌة ټڋ

 
1. needs 
2. expectations 
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آپ ٸطٝڅ ـا تڅ ٠ځڃاپ ز١اـْ تڅ غا٘ف ڀىدفؼ. ٌٽا اضسٽالاً اڌٿ ـا تڅ ٘ڃـ ـڂقاڀاڅ زدفتاڅ ٰافؼڄ تاٌاڍؽ.     
ٰځڍاؽ ڂ  ځڍؽ ڂ ـڂڊ ڌٯ خاوع زڃا٫٨ ټاڋ ٌٰڃؼ، تا چٻ ِطثر ټڋزاپ ټڋٌػّڋ تا ڌٯ وإاٶ ڂاـؼ ازا٪

ٌاڃؼ. ؼڌٵاف   ٰځڍؽ. اڌٿ، ٰاـ ټؽڌفڌر اور: ز١اـْ ټٙفش ڂ ضٷ ټڋـاچڋ ـا تفاڊ خڍٍثفؼ آپ زفوڍٻ ټڋ
ـوؽ. آڀسڅ ټاٿ ؼـ اڌاٿ   ؽ ڂ چف ـاڄ ضٹڋ تڅ ڀٝف ٤ڍف ټٽٱٿ ټڋڀٌڃآڂـؼپ تكـٴسف ټڋز١اـٔاذ تا خڃي

چااڊ آپ  ضاٷ ڂ ٨ڇٻ اق ټاچڍار ز١ااـْ ڂ ـاڄ   ؼچٻ ٰٽٯ تڅ ٌٽا تفاڊ زڃو١ډ ڌٯ ؼـٮٰساب اڀداٺ ټڋ
زافڌٿ واٙص ټٽٱاٿ ضاٷ     زڃاڀؽ ؼـ خااڌڍٿ ٌڃڌؽ ټڋاور ٘ڃـڊ ٰڅ تڍٍسف ز١اـٔازڋ ٰڅ تا آپ ټڃاخڅ ټڋ

 ٌڃؼ. ؼـ اِٷ، تا ټؽڌفڌر تڇسف.  
ٌاڃڌٻ.  ـڂ ټاڋ ټااپ ـڂتاڅ  اڊ ڂ ٌػّاڋ چا ؼـ ټڃاخڇڅ تا ز١اـٔاذ ؼـ قڀؽٴڋ ضف٨څاٰثف ټا تا زاٸً

ٴڃڌٻ ټٿ ڌٯ ټؽـٮ قڀاؽٴڋ ؼـ ز١ااـْ   اٺ ټڋچاڌڋ ٰڅ تا آڀڇا ٰاـ ٰفؼڄا٤ٹة تڅ ٴفڂڄ٘ڃـ ٰڅ ټٿ چٽاپ
اڌاٻ. ټاٿ   ٰىاة ٰافؼڄ   ڂ ؼـ غاڀڃاؼڄ ٘ڃـ ٰڅ تىڍاـڊ اق ټا، ؼـ ٰاـ، ؼـ خاټ١څاٺ، چٽاپـا تڅ ؼور آڂـؼڄ

 تاڅ ؼاڀٍاٱؽڄ تاقٴٍاسٻ زاا ټاؽـٮ      1985ؼاڀىسٻ ٰڅ تاڌؽ ـاڄ تڇسفڊ ڂخڃؼ ؼاٌسڅ تاٌؽ. ټٿ ؼـ وااٶ  ټڋ
ٰاـ ٰځٻ. ټٿ غڃاوسٻ زا تاڅ آڀڇاا ٰٽاٯ     «تڍٿ ا٨فاؼ»ٰاـٌځاوڋ اـٌؽ ضٷ ز١اـْ تٵڍفٺ. ټٿ غڃاوسٻ زا 

چا زڃو١څ ؼچځاؽ ڂ چځٵااټڋ ٰاڅ تاڅ ؼواسڍاـ ڀڍااق ؼاٌاسځؽ زاا         چاڌڋ ـا تفاڊ زڃخڅ تڅ اغسلا٦ٰځٻ ټڇاـذ
اڌٿ تڃؼ ٰاڅ آڀڇاا    چاڊ غڃؼٺ اوس٩اؼڄ ٰځٻ. اټڍؽ ټٿٌاپ ـا ټڃـؼ زڃخڅ ٬فاـ ؼچځؽ، اق ټڇاـذچاڊاغسلا٦

آپ تڇساف اق  ڀسااڌح  »قؼڄ ٌاڃڌؽ:  تسڃاڀځؽ تڍٍسف اق ڌٯ اغسلا٦ ڀٝف، اضىان زىٱڍٿ ٰځځؽ ڂ ٌاڌؽ ٌاٵ٩ر 
 . «ٰفؼٺزڍكڊ ٌؽ ٰڅ ٨ٱفي ـا ټڋ

چا تڃؼڄ اور. تػً تكـٴڋ اق قټاپ ټٿ ِف٦ ز١ؽڌٷ ڂ زىڇڍٷ اق آپ قټاپ تڍٍسف ٰاـ ټٿ ؼـ واقټاپ
ٰځځؽ ڌ١ځڋ ٰٽٯ تاڅ چاف ڌاٯ تافاڊ     ؽ ٰڅ ټىس٭ڍٽاً تا آڀڇا ٰاـ ټڋٌؼـڂپ اؼاـاذ تڍٿ ـؤوا ڂ ا٨فاؼڊ ټڋ

ؼاؼپ تڅ ڌٱؽڌٵف ٘ڃـڊ ٰڅ چف ؼڂ تسڃاڀځؽ ڌٯ ـاڄ ٬اتٷ خؿڌفي ټس٭اتٷ ڂ ٰاـآټاؽ ـا تافاڊ ضفٰار    ٴڃي
چاڌڋ تفاڊ ټؽڌفڌر ز١اـْ تاڅ ٌاٱٷ ټاإثفزف    تڅ خٹڃ خڍؽا ٰځځؽ. تا٬ڋ قټاڀٻ تڅ آټڃقي ا٨فاؼ ؼـ ټڇاـذ

 ڃؼ.  ٌتفاڊ غڃؼٌاپ، ِف٦ ټڋ
اٸ١ٽف اوار. چٽڍٍاڅ اغسلا٨ااذ ؼـڂپ ڂ ؼـ تاڍٿ ټاا ڂخاڃؼ       ڌاؼٴڍفڊ ٰځسفٶ ز١اـْ ڌٯ و٩ف ټاؼاٺ

چاا  ٌڃڌٻ. ټا چٽسځڍٿ ت١ٕڋ ڂ٬ار چا، اٰثف ټا تڅ ٘ڃـ ټإثفڊ تا آڀڇا ټڃاخڅ ټڋغڃاچؽ ؼاٌر. تڍٍسف قټاپ
ٌاڃڌٻ. ټاا تاا    ټاڋ اڀٵڍكاڀؽ ڂ ټا ټځ٩دف ٴڃڌؽ ٰڅ خاوػڋ ـا تفټڋقڀڍٻ. ٰىڋ زڍكڊ ټڋتڅ ؼڌڃاـ ٔفتڅ ټڋ

زاڃاڀڍٻ  خفوٻ زٵڃڀاڅ ټاڋ  خفوڍٻ زڅ از٩ا٬ڋ ا٨ساؼ ڂ ټٿ ټڋـڂؼ ڂ ټڋ٨ٱفٰفؼپ تڅ ٴؿٌسڅ وفټاپ ٴڍح ټڋ
ټڃاٜة تاٌڍٻ زا ؼڂتاـڄ ـظ ڀؽچؽ. زڍكڊ اق ٰاـٺ ٰڅ ټٿ ٠اٌ٭ً چىسٻ اڌٿ اور ٰڅ ټٿ آپ ـا تڅ ٠ځڃاپ 

تڍٍاسفڊ تافاڊ ڌااؼٴڍفڊ ڂخاڃؼ     تڍځٻ. چٽڍٍڅ زڍاك  چا ټڋاڊ ٰٹڍؽڊ تفاڊ چٽډ اڀىاپڌٯ زٱٹڍ٧ زڃو١څ
   ټاپ ؼـ و٩ف ټځسٝف اور.ؼاـؼ، ڌٯ آقټڃپ خؽڌؽ ٰڅ ؼـ خاڌڋ خڍً ـڂڊ
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  تؼاضؼ زض هحيظ واضتؼاضؼ زض هحيظ واض

اڀاؽ ڂ ؼـ  ٌااپ اواسػؽاٺ ٌاؽڄ   اٺ تاڅ غاا٘ف زػّاُ ٨ځاڋ    تىڍاـڊ اق ا٨فاؼڊ ٰڅ ټٿ تا آڀڇا ٰااـ ٰافؼڄ  
ا٨سؽ. ٥ٌٹڋ ٰڅ اڂ خځح ٌځثڅ ٩ا٪ ټڋاڀؽ. ٴاچڋ اڂ٬اذ اڌٿ ز٥ڍڍف ڌٯ ٌثڅ ازچاڊ ټؽڌفڌسڋ اـز٭ا ڌا٨سڅ خاڌٵاڄ

ٰځؽ. تا اڌٿ ز٥ڍڍف خڇر، ټاچڍر ٰااـ تاڅ ٘افق    ت١ؽ اق ٜڇف زفٮ ٰفؼ، ٥ٌٹڋ ڀڍىر ٰڅ اڂ ٌځثڅ ٌفڂٞ ټڋ
چا زا واف  چا، ٴكاـيچا، تفٴڅټاڀځؽ ؼاؼڄ «زڍكچاڌڋ»ٰځؽ، اق وف ڂ ٰاـ ؼاٌسٿ تا ٰاټلاً زٍٽٵڍفڊ ز٥ڍڍف ټڋ

ؼاؼپ ٰاـ غڃؼي، تاڌؽ ا٨فاؼ ـا ټؽڌفڌر ٰځؽ ٘ڃـڊ ٰاڅ  تڅ خاڊ اڀداٺڂ ٰاـ ؼاٌسٿ تا ا٨فاؼ. اڂ الاپ ؼڌٵف 
اٺ ٰڅ ؼـ ضاٶ ٍٰٽٱً تا ټٍٱلاذ آڀڇا ٰاـٌاپ ـا اڀداٺ ؼچځؽ. تاـچا ٌؽڄ ٰڅ ټٿ ڌٯ ټؽڌف خؽڌؽ ؼاٌسڅ

ټٿ ؼڂور ؼاـٺ تڅ ٥ٌٷ ٬ؽڌٽڋ غاڃؼٺ تفٴافؼٺ،   »ٴڃڌؽ: ٰځؽ ڂ ټڋٰاـټځؽي، تا تڍساـٴڋ تڅ ټٿ ڀٵاڄ ټڋ
چاڌڋ وف ڂ ٰاـ ؼاٌسڅ تاٌاٻ ٰاڅ   سٻ زڅ زڍكڊ اڀداٺ ؼچٻ، خاڌڋ ٰڅ ټدثڃـ ڀثڃؼٺ تا آؼٺؼاڀىخاڌڋ ٰڅ ټڋ

 . «ؼاؼٺ، اڀداٺ تؽچځؽټس٭ا٠ؽٌاپ ٰځٻ ٰاـڊ ـا ٰڅ غڃؼٺ ؼاٌسٻ اڀداٺ ټڋ

چااڊ اـزثااٖ ڂ ضاٷ    اور: وٙڃش خؽڌؽڊ اق ټڇااـذ  1«چاڊ اڀىاڀڋټڇاـذ»ټؽڌفڌر ا٨فاؼ ټىسٹكٺ 
چاڊ خؽڌؽڊ ؼاـڀؽ ٰڅ اق ٬ثٷ زّڃـ ڀٱفؼڄ تڃؼڀؽ. وفخفوساپ زاٸًز١اـْ. ا٤ٹة اڌٿ ټؽڌفاپ خؽڌؽ ڌا 

چا آڀسڅ ڌاتځؽ. تىڍاـڊ ڂ٬رٰځځؽ، ټڋآڀڇا غڃؼٌاپ ـا ؼـ ټڍاپ ز١اـْ تا ا٨فاؼڊ ٰڅ ټىس٭ڍٻ تا آڀڇا ٰاـ ټڋ
چا ڂ اڀسٝاـاذ ٰاـټځاؽ ٬افاـ   غڃاچؽ، ڀڍاق ؼاـؼ ڂ اڀسٝاـ ؼاـؼ ؼـ ټ٭اتٷ ڀڍاقچا، غڃاوسڅـئڍه اق ٰاـټځؽ ټڋ

ؼاـؼ. ـئڍه چٽسځڍٿ تاڌؽ خاڊ ا٨فاؼ ؼـ واقټاپ تاڌىسؽ، تڅ ڀ٩ٟ آڀڇا تا ؼڌٵف ڂاضؽچاڊ زداـڊ تفاڊ ټځاتٟ 
چا ټؿاٰفڄ ٰځاؽ  چا، اـز٭اچا ڂ ٨فِرټطؽڂؼ تدځٵؽ، اڀسٝاـاذ ڂ ٨ٍاـ ٰاـڊ ـا ټؽڌفڌر ٰځؽ، تفاڊ وٽر

اڊ تاڌاؽ تاڅ ٴڃڀاڅ    ٴڍفؼ ٰڅ واڇٻ غڃؼٌااپ ـا اق ز١ااـْ ؼاـڀاؽ ٰاڅ     ڂ چٽسځڍٿ تڍٿ چٽٱاـاڀڋ ٬فاـ ټڋ
  چا ـا چٽاچځٳ ٰځؽ ٰڅ ا٨فاؼ تسڃاڀځؽ وف ٰاـ تفٴفؼڀؽ.اغسلا٦

ٌڃؼ، زٵڃڀڅ ټا تڅ آپ خاوع ؼچڍٻ ڂ زٵڃڀاڅ آپ ـا تاڅ ٌاٱٹڋ    ؼـٮ ز١اـْ، اڌځٱڅ زٵڃڀڅ اڌداؼ ټڋ
اڊ ؼڌٵاف،  خفؼاقؼ. ټا چٽڅ ؼـ ڌٯ ڀ٭ٙڅ ڌا ڀ٭ٙڅټإثفزف ټؽڌفڌر ٰځڍٻ، زڍكڊ اور ٰڅ اڌٿ ٰساب تڅ آپ ټڋ

ؼچاؽ ڂ  ڌاتڍٻ. ټا ڀڍاق ؼاـڌٻ زاا آڀساڅ ـظ ټاڋ   چا تڍٿ غڃؼټاپ ټڋچا ڂ اغسلا٦ڋ تفاڊ ٰځسفٶ ز٩اڂذزاٸٍ
ټاپ تاڌىسڍٻ ڂ ڌااؼ  زفاڌڋ آپ ـا تاقٌځاوڋ ٰځڍٻ، تؽاڀڍٻ زڅ قټاڀڋ ٨اِٹڅ تٵڍفڌٻ ڂ زڅ قټاڀڋ خاڊ ټڃأٟ

 تٵڍفڌٻ زٵڃڀڅ چٽډ آڀڇا ـا تڅ ٌٱٹڋ ټإثفزف اڀداٺ ؼچڍٻ. 
-ڂـڊ زأثڍف ټاڋ ٰاـ تالا اور. تفغڋ اق ټڃاـؼڊ ٰڅ ز١اـْ لاڌځطٷ تف تڇفڄ چكڌځډ ز١اـْ ؼـ ټطڍٗ

 اور:   قڌفٴؿاـؼ ٌاټٷ ڀٱاذ 

  1ٌڃؼ. گؼـِؽ اق قټاپ ڌٯ ټؽڌف ِف٦ ټڃاخڇڅ تا ز١اـْ ؼـ ټطڍٗ ٰاـ ټڋ 42 ◄
 ٌڃؼ.ـ٨سڅ اق قټاپ ٰاـټځؽ، تڅ ٌٱٹڋ ٤ڍف ټڃٸؽ ِف٦ ټڋوڃؼ اق ؼور ◄
 

1. people skills 
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ؼـِؽ اق ض٭ڃ٪ وااٸڍاڀڅ   75-150چاڊ خاتداڌڋ چكڌځڅ خاتداڌڋ ٰاـٰځاپ تڅ ٘ڃـ ټ٩فٖ گټسڃوٗ ◄
 اور 

  2ؼـِؽ اق ټٍٱلاذ ٠ٽٹٱفؼڊ تڅ ؼٸڍٷ ز١اـٔاذ ٰاـٰځاپ اور. گ 65تڍً اق  ◄
 وٙڃش تالاڊ ٤ڍثر ٰاـٰځاپ  ◄

ڌ١ځڋ اڌځٱڅ ٰاـټځؽاپ ؼـ ټطڍٗ ٰاـ ضٕڃـ ؼاـڀؽ اټا تڅ ؼٸڍٷ ـڂضڍډ خاڌڍٿ تؽڂپ  1ضٕڃـ ِف٦  ◄
 اڀؽ.ڂـڊتڇفڄ

 ذ ڌا ؼقؼڊ اق اټڃاٶ ڂ زدڇڍكاذ ؼـ ڀسڍدډ ز١اـْ ٰاـٰځاپ  ـغؽاؼ تالاڊ غىاـ ◄
  3غفاتٱاـڊ ټػ٩ڋ ٨فاڌځؽچاڊ ٰاـڊ ڂ ا٬ؽاټاذ ټؽڌفڌسڋ تڅ غا٘ف غٍٻ ٰاـٰځاپ گ  ◄

زافڌٿ  چاڊ ڀاٌڋ اق ضٷ ز١اـْ تڅ ٌٱٷ ټإثف تفاڊ ڌٯ ټؽڌف ڂ تفاڊ ټطاڍٗ ٰااـ، ؼـ خااڌڍٿ   ټكڌر
ٌڃؼ. ؼـ ضاٸڋ ٰاڅ اڀدااٺ ټٙاٸ١ااذ    چا ټڋآڂـڊ ټځسح تڅ ٰاچً چكڌځڅوٙص ټٽٱٿ، تڅ ٌٱٷ ٤ڍف ز١دة

آټاـڊ تفاڊ تفـوڋ ټىس٭ڍٻ ـڂڊ اـزثاٖ تڍٿ ضٷ ز١اـْ ټاإثف ڂ ـٔااڌر ٰاـٰځااپ ټٍاٱٷ اوار، اق      
ڂـڊ، تڇثاڃؼ ـڂضڍاډ ٰاـٰځااپ ڂ ٰااچً     زڃاڀاؽ ا٨اكاڌً تڇافڄ   چا ڌٯ ټاؽڌف ټاڋ  ٘فڌ٫ تڇثڃؼ اڌٿ ټڇاـذ

ٙاٸ١څ ٰڅ اضىان غٍځڃؼڊ ٰاـټځاؽ تاڅ ٘اڃـ    خاتداڌڋ ڂ ٤ڍثر ٰاـٰځاپ ـا اڀسٝاـ ؼاٌسڅ تاٌؽ. ؼـ ڌٯ ټ
تكـٴسفڌٿ وڇٻ اق اڌاٿ اضىاان غٍاځڃؼڊ، زڃاڀٽځؽوااقڊ ڂ     »ټىس٭ڍٻ تا ٠ٽٹٱفؼ زداـڊ خڍڃڀؽ ؼاٌر، 

  4. گ«ـٔاڌر ؼـ اـزثاٖ ـڂقاڀډ تڍٿ ٰاـټځؽاپ ڂ ټؽڌفٌاپ ٬فاـ ؼاـؼ
اڊ ز١اـْ ڌٯ ټڃٔڃٞ ٴىسفؼڄ اور؛ زڍكچاڊ قڌاؼڊ زاٰځڃپ ڀڃٌاسڅ ٌاؽڄ ڂ زڍكچااڊ قڌااؼڊ تاف     

چاڊ تىڍاـڊ ڂخڃؼ ؼاـؼ ٰڅ ټؽڌفاپ تاڌؽ ؼـ وفزاواف ـڂق اواس٩اؼڄ ٰځځاؽ. اڌاٿ     ٴ٩سٿ ڂخڃؼ ؼاـؼ. ټڇاـذ
-ٰځؽ ٰڅ ټاؽڌفاپ ـا ٬ااؼـ ټاڋ   چا اور ڂ اتكاـچا ڂ ـڂڌٱفؼچاڌڋ ـا ټڇڍا ټڋاڊ تف اڌٿ ټڇاـذٰساب ټ٭ؽټڅ

 ٌڃڀؽ، ـوڍؽٴڋ ٰځځؽ.واقؼ زا تڅ ٘ڃـ ټإثفزفڊ تڅ ز١اـٔازڋ ٰڅ ټڃاخڅ ټڋ

اور: اڌٿ وإاٶ ڂخڃؼ ؼاـؼ ٰڅ زڅ قټاڀڋ لاقٺ اور ٰاڅ ټاٿ    2زٽاڌكچا تفاڊ ټؽڌفاپ، اق زاٸًڌٱڋ 
ؼـ ڌٯ اغسلا٦ ڀٝف، ا٨فاؼ ـا ؼـ ضٷ آپ ؼـٴڍف ٰځٻ؟ زڅ قټااڀڋ ؼـ اڌاٿ ټڃ١٬ڍار وفخفوار، ټىا ڃٶ      

٘ف٨اڅ تافاڊ ټاؽڌفاپ ڂ    چاڊ ټىاس٭ڍٻ ڂ ڌاٯ  ٴڍفڊچاڌڋ ڂخڃؼ ؼاـؼ ٰڅ زّٽڍٻٴڍفڊ اور؟ قټاپزّٽڍٻ
چاڊ ؼڌٵفڊ ڂخاڃؼ ؼاـؼ ٰاڅ اـزثااٖ ڂ ټٍااـٰر گټاڀځاؽ ؼـٴڍفٌاؽپ ؼـ       وفخفوساپ ټځاوة اور. قټاپ

 چاڊ ضٷ ز١اـْ  تفاڊ اڀداٺ ٰاـآټؽ ڂ ټإثف ٰاـچا، اواوڋ اور.  ٨فاڌځؽچا ڂ ټڇاـذ

غڃاچڍاؽ،  ٰځٻ، چځٵاټڋ ٰڅ آڀسڅ ٌٽا ټڋِطثر ټڋ3ٌػّڋؼـ اڌٿ ٰساب ټٿ ؼـ ټڃـؼ ز١اـْ تڍٿ 
غڃاچځؽ، ڀڍاق ؼاـڀؽ ڌا اڀسٝاـ ؼاـڀؽ. ؼـڂپ سٝاـ ؼاـڌؽ ټاڀ١ڋ اور ؼـ تفاتف آڀسڅ ؼڌٵفاپ ټڋڀڍاق ؼاـڌؽ ڌا اڀ

 
1. Presenteeism 
2. differentiating 
3. interpersonal conflict 
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چا، ڀڍاقچا ڂ اڀسٝاـاذ ڌٯ ٨فؼ ټٽٱٿ اوار ؼـ ز١ااـْ تاا تفغاڋ اق ا٨افاؼ ٴافڂڄ ڂ       ڌٯ اؼاـڄ، غڃاوسڅ
ـْ، اثاف  ؼڂ ڀ٩فِ ؼـٴڍف ؼـ ز١اا  تڍً اقٌػّڋ ؼـ ټطڍٗ ٰاـ تف ٰاـٌاپ ٬فاـ تٵڍفؼ. ا٤ٹة ز١اـْ تڍٿ 

چااڊ خاف   چا ڂ ټػاٸ٩رٰفؼٺ، وفخفور ڂ ـچثف زڍٻ ټٱفـاً ټ٭اتٹڅٴؿاـؼ. ټٿ اغڍفاً ؼـ ڌٯ اؼاـڄ ٰاـ ټڋټڋ
وف ڂ ِؽاڌڋ ؼاٌسځؽ. زځً تڍٿ اڌٿ ؼڂ ؼـ ٰٷ اؼاـڄ ٘ځڍٿ اڀؽاغر. چٽډ ٰاـٰځاپ ؼـ ټڃـؼ اڌځٱڅ ټىا ڃٶ  

آڌځاؽ اڀسٝااـ زاڅ    ٰااـ ټاڋ   ٌڃؼ ڂ ضسڋ ڂ٬سڋ ـڂق ت١ؽ واف ټڋزڅ ٰىڋ اور، زّٽڍٽاذ زٵڃڀڅ اڀداٺ 
ڂـڊ خفزڋ اثف ټىاس٭ڍٻ تاف ـڂضڍاڅ ڂ تڇافڄ    زڍكڊ ـا ؼاٌسڅ تاٌځؽ، ټٕٙفب تڃؼڀؽ. اڌٿ ڀاـاضسڋ ڂ ضڃان

 ؼاٌر.
زف ڀڍاك اثاف ٴؿاٌار، خااڌڋ ٰاڅ      ؼـ اؼاـڈ ؼڌٵف ز١اـْ ټؽاٺ تڍٿ ټؽڌف ڂ ڌٯ ٰاـټځؽ تف اؼاـڈ تكـٲ

ٌڃؼ تٹٱڅ ؼڌٵافاپ  ٰاـ غڃؼ ٰاـټځؽ اڀداٺ ڀٽڋٰفؼ. ڀڅ زځڇا ٰاـټځؽ قټاپ قڌاؼڊ ـا ِف٦ تؽٴڃڌڋ ڂڊ ټڋ
 تڍځؽ.ڀٵفڊ ـا ا٨كاڌً ؼاؼڄ ڂ ٰاـٌاپ آوڍة ټڋڀڍك اڌٿ ڂڌفڂن ټځ٩ڋ

چاڌڋ ڀڍك تفاڊ ټڃاخڇډ ټاإثفزف  چا ڂ تڍځًؼـٮ ڂ ټؽڌفڌر ز١اـْ ؼـ اڌٿ وٙص ڌٯ تڅ ڌٯ، ټڇاـذ
ؼـٴڍاف چىاسځؽ. چاف قټااپ     ؼچؽ، آپ ز١اـٔازڋ ٰڅ ا٨فاؼ تڍٍاسفڊ ؼـ آپ  زف تڅ ټؽڌف ټڋتا ز١اـٔاذ ڂوڍٟ

٘ڃـ ٰاڅ ا٨افاؼ   ٌڃؼ، ؼـور چٽاپزف ټڋٰځڍؽ، ٌثٱډ ز١اټٷ خڍسڍؽڄٌػُ ؼڌٵفڊ ـا تڅ ټ١اؼٸڅ أا٨څ ټڋ
چا ڀڍك چڃڌار غڃؼٌااپ ـا ؼاـڀاؽ،    چا، ڀڍاقچا ڂ اڀسٝاـذ غڃؼٌاپ ـا ؼـڂپ ڌٯ ٴفڂڄ ؼاـڀؽ ٴفڂڄغڃاوسڅ

ف ؼـ ز١اـْ اور. تاف اڌاٿ اواان ټاٿ ؼـ     چا، ڀڍاقچا ڂ اڀسٝاـاذ غڃؼٌاپ ٰڅ تا ٴفڂچڋ ؼڌٵتا غڃاوسڅ

 1ٴفاڌاڋ چاڊ تڍٿ ټا تڅ ٠ځڃاپ ا٨فاؼ، ٌځاواڌڋ تفغڋ ٰٹڍؽچا ٰڅ تڅ ٰاچً ټػاٸ٩راڌځدا تا ؼـٰڋ اق خڃڌاڌڋ
ڌا٨ر ضساڋ   غڃاچځؽٰځځؽ گڂ آڀڇا اؼاټڅ زف ضٷ ز١اـٔاذ چځٵاټڋ ٰڅ تفڂق ټڋٰځؽ ڂ اڀداٺ واؼڄٰٽٯ ټڋ

 ٰځٻ.  اڌٿ ٰساب زىٹٗ ڌاتڍؽ ، ٰاـ ـا ٌفڂٞ ټڋچاڊ ت١ؽ اق اڌځٱڅ ٌٽا تف زٽاٺ ټڇاـذ

-زڃاڀؽ ڀساڌح تكـٴڋ ـا ـ٬ٻ تكڀؽ. قټاڀڋ ٰڅ اڌٿ ٰساب ـا ټاڋ ڌٯ ٰلاٺ زٍڃڌ٭ڋ: ز٥ڍڍفاذ ٰڃزٯ ټڋ

غڃاچڍؽ، ٌځاواڌڋ ڀٽڃؼڄ ڂ وده ټس١ڇؽ ٌڃڌؽ زا آڀڇا ـا ؼـ ڌاٯ ؼڂـڈ  غڃاڀڍؽ ز٥ڍڍفاذ ـ٨ساـڊ ـا ٰڅ ټڋ
اڊ ـا ٰڅ تاا ِاثف ڂ   ڀداٺ ؼچڍؽ. ٬ؽٺ تڅ ٬ؽٺ، ز٥ڍڍفاذ ٨كاڌځؽڄقټاڀڋ غاَ ٌاڌؽ ًٌ چ٩سڅ ڌا ًٌ ټاڄ ا

 ٌڃڀؽ، غڃاچڍؽ ؼڌؽ.ٌٱڍثاڌڋ تف ڌٱؽڌٵف تځا ڀڇاؼڄ ټڋ
ت١ؽ زأټٷ ٰځڍؽ ٌٽا ز٭ؽـ غڃب ز١ڇاؽزاپ ـا تاڅ ز٥ڍڍاف ض٩اٛ     

 ـظ ؼاؼڄچا ؼـ ـ٨سااـ ڂ ڀٵافي ٰاڅ    خڇراڌؽ ڂ تڅ اڌٿ ز٥ڍڍف ڀٽڃؼڄ
  اور، زڃخڅ ٰځڍؽ.

ـڂڂـ ؼـ  اٰىدٹڃـڌٍاٿ  ڊ ټڃٌٯ ټاـناڀؽاققټاڀڋ ٰڅ ټٿ ـاڄ
ـا زٽاٌا ٰفؼٺ، ؼـ ټڃـؼ اغسلا٦ ڌٯ ز٥ڍڍف خڇار ٰڃزاٯ ٰاڅ ؼـ خفزااب ټڃٌاٯ اڌدااؼ        2003واٶ 

ټػسٹ٧ ؼـ ٘اڃٶ   ٌؽ، ٨ٱف ٰفؼٺ. زځؽ ؼـخڅ ؼـ ڌٯ خڇر ڌا خڇسڋ ؼڌٵف، ـڂڂـ ـا ؼـ خڇازڋ ٰاټلاً ټڋ
 

1. antagonism 

ٙٞى ُٛي٦ُ ٝاهؼ٦ ػب٦٧ ٧ُٖش٠ ٦ٗ
 ى١ي.٠ً سـ٨٨َار ًٞؿي ٍم ٦ٗ

 ٓئٞ سٖٞٓش٥ٞ
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٨فوساؼ. تڅ ٘ڃـ ټٍاتڅ، ڌٯ اِلاش ټػسّف ؼـ ڀٵفي ڂ ـڂڌٱفؼ ٌٽا ټٽٱٿ اوار ٌاٽا ـا تاڅ    قټاپ ټڋ
 زف ٰځؽ.  زف ڀكؼڌٯغڃتڋ تڅ ضٷ ز١اـْ تڅ ٌٱٹڋ واؼڄ

  عطحي اظ ظًسگي ضرػي ذَزمعطحي اظ ظًسگي ضرػي ذَزم

ټاا   ٰځاؽ ٰاڅ  ، تڅ ټا ڌاؼآڂـڊ ټڋ1ـڂڌؽ آڀدا چىسڍؽچف ٰدا ٰڅ ټڋقڌٿ ؼـ ٰساتً تڅ ڀاٺ -خاپ ٰاتاذ
چٽڅ ڌاؼٴڍفڀؽٴاڀڋ ؼـ ټىڍف قڀؽٴڋ چىسڍٻ. اق آڀداڌڋ ٰڅ ز١اـْ، ټڃٔڃٞ ٰاـڊ ټڃـؼ زٽفٰك تڍىار ڂ  

 ؼچٻاٺ ڂ تڅ ڌاؼٴڍفڊ تا ٌٽا اؼاټڅ ټڋاٺ آڂـؼڄچاڌڋ ـا ٰڅ ڌاؼ ٴف٨سڅزځؽ واٸډ ټٿ تڃؼڄ اور، ټٿ ؼـن

ٚا٦ اُ ا٧اٚ ٗابػَاػ٦٧ٞ    ، ٠ٍٛ ىاٗبّ ٧ي ثابٍ ثو 2«ه٨بٓ ًٟٞ»ا٨ِِٛ ٛبس٘بٕ ث٠ ٛبٕ ىٍ ٧ي ىإشبٙ ِٙلز

إٍٓٝ ٙبْٗ هبٛٞٙ ه٨بٓ ًٟٞ ًٜي. ا٧ٚ ثو٦ٚ ٠ً ٗٚ ث٠ ٥ٍٞ ًبٗلاً آٌٙبٍ ث٠ هب٥َ ٦ٗى٦ٍٛٝ ٍا س٨َٕٖ ٦ٗ

إز ٠ً هجْ اُ ا٠ٌٜ٧ ث٠ ٕ٘ز ًٟٞ ثَا٥ اسَام ثؼي٥ كًَز ٨ًٜي، ٙ٘ب اٍىُٝب٦١ ٍا ٠ً ىا٧ٍي سَى ٗا٦ 

د٨٘ب٧ابٙ،  ١ب٦٧ دب٨٧ٚ ث٨ب٨٧ي سب ثاب ى٧ِاَ ًاٟٞ   اُ ٍاٟ ٨ًٜي ثَا٥ آ٢ٛب٦٧ ٠ً ثؼي اُ ٙ٘ب هٞا١ٜي آٗي، دَ ٨ًٜي ٝ

سبٙ ٍا اُ ثبلاٍكشٚ ًٟٞ ث٠ اٙشَاى ثٌِا٧ٍي ٥ٍٞ٥ ٠ً ٌٗ٘ٚ إز آ٢ٛب ثَه٦ ٌٛبر ٗل٨ي ٍا اُ آٛـا٠  ىاٛ٘

-ا٧ي، ًٖت ٛ٘ب٧ٜي. ث٠ ٛٞػ٦ ا٧ٚ ؿ٥ِ٨ إز ٠ً ٗب ١ِٜبٕ آُٗٞٗ اٛؼابٕ ٗا٦  ٙ٘ب ىٍ ٨َٖٗسبٙ ٧بى َُكش٠

ا٧ٖ ث٠ ى٧ِاَاٙ ٛٚابٙ   سٞا٨ٖٛ اٛؼبٕ ى٨١ٖ ا٧ٚ إز ٠ً آٛـ٠ ٍا سبًٜٞٙ ى٧يٟب ٦ٗى٨١ٖ. ث٢ش٧َٚ ًب٥ٍ ٠ً ٗ

ى٨١ٖ. ا٧ٚ ىٍ ث٢ش٧َٚ كبٓز ٧ي ُِاٍٗ د٨َٚكز، ٧ي ٛو٤ٚ سؼَث٨بر ٗب إز ٝ ثا٠ ١ا٨غ ٝػا٠ كو٨واز     

ٙٞى. ٗب ٠٘١ ثاب ٧ٌاي٧َِ ىٍ ه٨ابٓ ًاٟٞ     ٦ٗٔن ٨ٖٛز ٝ ثٜبثَا٧ٚ ا٧ٚ ٗبػَاػ٦٧ٞ ثَا٥ ى٧َِاٙ آٌٙبٍ ٦ٗ

 (5ب ث٠ ً٘ي ٧ٌي٧َِ ٨ٛبُ ىا٧ٍٖ. )١ٖش٨ٖ ٝ ٗ

ٰاځٻ اټاا   چاڌڋ اق ؼڌٵفاپ اوس٩اؼڄ ټاڋ ٰځٻ. اٴفزڅ ټٿ اق ټثاٶؼـ اڌځدا ټٿ اق ټځٝف غڃؼٺ ِطثر ټڋ
قڌااؼڊ ؼـ زٱٽڍاٷ تفڀاټاډ     «زڍكچااڊ »اڀؽاق ڂ ـڂڌٱفؼ اق ڌاؼٴڍفڊ ڂ ټٍاچؽڈ غڃؼٺ اور. ټٿ اڌٿ زٍٻ

زفڌٿ ا٨افاؼ تاڅ   غڃؼٺ ؼـ ټڃـؼ ڀكؼڌٯ ټىائٷتا  ٰاـٌځاوڋ اـٌؽٺ ڌاؼ ٴف٨سٻ. ټٿ ضسڋ تڍٍسف ؼـ ټڃاخڇڅ
ؼاڀٻ تڅ زاٸً ٍٰڍؽڀؽ. ا٨فاؼڊ ٰڅ ټاٿ  ٰفؼٺ ټڋټٿ ڌاؼ ٴف٨سٻ، ٰىاڀڋ ٰڅ تىڍاـڊ اق آڀسڅ ـا ټٿ ٨ٱف ټڋ

 ؼچځؽ، ضسڋ تڍٍسف.  اٺ، تڅ آټڃقي ټٿ اؼاټڅ ټڋتا آڀڇا ٰاـ ٰفؼڄ
واٸڅ تڅ ٠ځڃاپ ڌٯ ټسػُّ ضٷ ز١اـْ، چځٵاټڋ ٰاڅ آپ ؼـ  تا چٽډ اڌٿ ټڃاـؼ ضسڋ تا زدفتډ تڍىر

ڂاـؼ  «اڂڄ خىف ڌٯ ٨فِار ـٌاؽ ؼڌٵاڅ    »اور، ټٿ تڅ ـاضسڋ تا ٴ٩سٿ اڌٿ خٽٹڅ ٰڅ  غڃؼٺټڃـؼ ټىائٷ 
ٰځځؽڄ اور ڌٯ ٸطٝډ ؼٸڇفڄ آڂـ. ټٿ تاڌؽ ټځااتٟ ؼـڂڀاڋ ـا   ٌڃٺ، ؼٸٍڃـڄ ڌٯ اضىان غ٩څز١اـْ ڀٽڋ

اڌٿ ٸطٝڅ، اټٱاپ ؼوسڍاتڋ تڅ ڌٯ ټٱاپ تڇساف، خڍاؽاٰفؼپ تفغاڋ    خٽٟ ٰځٻ قڌفا ؼـ ڂا٬ٟ، ؼـ وٽر ؼڌٵف 
ٰځڍؽ ڂ چا ـا ټلاضٝڅ ټڋتڇثڃؼچا ؼـ اـزثاٖ ڌا ؼـٮ تڇسف اق غڃؼٺ، ڂخڃؼ ؼاـؼ. قټاڀڋ ٰڅ ٌٽا اڌٿ ؼاوساپ

 
1. Wherever You Go, There You Are 
2. Mount Analogue 
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آڌاؽ،  چاڌڋ ؼـ ٸطٝاذ ٰڃزٯ ټاڋ ٴڍفڌؽ، غڃاچڍؽ ؼڌؽ ٰڅ ؼـنآڀڇا ـا تفاڊ ټڃ١٬ڍر غڃؼزاپ تڅ ٰاـ ټڋ
   اچٽڍر.ٯ ڂ اق ـڂڌؽاؼچاڊ تڅ ٜاچف تڋچاڊ ٰڃزؼـ تىسڅ

چاڊ ټطاڍٗ ٰااـ اوار. ټاٿ     چا ڂ زاٸًچا، ڀكاٞچا ض٭ڍ٭ڋ اور ڌ١ځڋ آڀڇا ټثسځڋ تف ټػاٸ٩رؼاوساپ
چا ڂ ٌفاڌٗ تڅ غا٘ف ض٩ٛ ضفڌٻ ٌػّڋ ا٨فاؼ ز٥ڍڍف ٰفؼڄ اوار. چٽسځاڍٿ   اٺ. ڀاٺٌاچؽ ؼور اڂٶ تڃؼڄ

اٺ غڃاچڍؽ ؼڌؽ، قټاڀڋ ٰڅ تفغڋ ټفا تفاڊ طث ٰفؼڄچاڌڋ ٰڅ ټٿ ت٘ڃـ ٰڅ ٌٽا ؼـ تفغڋ اق ټڃ١٬ڍرچٽاپ
ٌؽپ، ٤ڍف ټٽٱٿ تڃؼڄ اور. اټڍؽڂاـٺ اڌٿ ٰساب ٌٽا ـا تاا  اڀؽ، ز١اـْ ز٭فڌثاً تفاڊ ضٷٰٽٯ ٨فاغڃاڀؽڄ
چاڌڋ آټاؼڄ ٰځؽ ٰڅ تسڃاڀڍؽ ؼـ ٸطٝاذ ټٍٱٷ ڂ وػر ټڃـؼ اوس٩اؼڄ ٬فاـ ؼچڍاؽ ٬ثاٷ اق   اتكاـچا ڂ ټڇاـذ

 ڊ تفوځؽ. ااڌځٱڅ آڀڇا تڅ زځڍٿ ڀ٭ٙڅ

  وٌينوٌينها چگًَِ زض هَضز تؼاضؼ فىط هيها چگًَِ زض هَضز تؼاضؼ فىط هي

ٰځٻ: چځٵااټڋ ٰاڅ   ٌفڂٞ ټڋ 1چا ـا تا ڌٯ تاقڊ زؽا٠ڋ ٸ٥رٰځٻ، ا٤ٹة تطثچځٵاټڋ ٰڅ ټٿ زؽـڌه ټڋ

ٰځڍؽ؟ قټاڀڋ ٰاڅ خاواع ٴافڂڄ ـا ـڂڊ ڌاٯ تفٴاډ      ٌځڃڌؽ تڅ زڅ زڍكڊ ٨ٱف ټڋٌٽا ٰٹٽډ ز١اـْ ـا ټڋ
ٌاڃؼ.  ؼچځؽ، تڅ وف٠ر ٩ِطڅ خف ټڋٰفؼپ ٰٹٽاذ اؼاټڅ ټڋتكـٲ ؼـ خٹڃ ٰلان ټڍځڃڌىٻ، آڀڇا تڅ أا٨څ

 ا٤ٹة ٰٹٽاذ ټځ٩ڋ چىسځؽ.

 زځً اوسفن
 ټػاٸ٩ر خځٳ
 وڃء اـزثاٖ  تطث

 غٍٻ اخسځاب
 تاقڀؽڄ-تفڀؽڄ غّڃټر

 ڀثفؼ ڀكاٞ
 

 ز١اـْ؟ ڂضٍر.ٌڃؼ: ڌٱڋ اق ټڃاـؼ ټٙٹڃب ٌػّڋ ټٿ ٴاچڋ اڂ٬اذ ټٙفش ټڋ
قڀځاؽ. ؼـچاا ٰڃتڍاؽڄ    آپ ڂا١٬اً قٌر تڃؼڄ اور. ا٨افاؼ ٨فڌااؼ ټاڋ    اٺ ڂڀڅ ټسٍٱفٺ. ټٿ ٬ثلاً آڀدا تڃؼڄ

 ٌڃڀؽ. زػفڌة. ڌٯ آ٩ٌسٵڋ ڂا١٬ڋ.ٌڃڀؽ. اـزثا٘اذ ٌٱىسڅ ټڋ ټڋ
 ڀاخؿڌف، ـٌؽ ڂ خڍٍف٨ر.  اخسځابٰځٻ: ؼـ اڌځدا ټٿ وڅ ٰٹٽڅ تڅ اڌٿ ٨ڇفور أا٨څ ټڋ

  ًاپصيطًاپصيطّست..........اجتٌابّست..........اجتٌابتؼاضؼ تؼاضؼ 

ڀاخؿڌف اور ٰڅ تڅ تفغڋ ڀ٭اٖ تفوڍٻ ٰاڅ آڀساڅ   ١اټٷ ؼاـڌٻ، اڌٿ اخسځابچف ٰدا ٰڅ ټا، تڅ ٠ځڃاپ اڀىاپ، ز
 

1. word-association game 
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غڃاچڍٻ، ڀڍاق ؼاـڌٻ ڂ اڀسٝااـ    ټڋ«ټا»گڌا  «ټٿ»غڃاچڍؽ، ڀڍاق ؼاـڌؽ ڂ اڀسٝاـ ؼاـڌؽ ټاڀٟ اق آڀسڅ ټڋ «ٌٽا»
 زاف ؼاـڌٻ، ٌڃؼ. اڌٿ از٩ا٪ ؼـ قټڍٿ تاقڊ، ؼـ چٽىاڌٵڋ، ؼـ ټؽـوڅ، وف ٰاـ، ؼـ غاڀڅ، ؼـ خڇااپ تاكـٲ  

ؼچاؽ. ڂاڀٽاڃؼٰفؼپ تاڅ اڌځٱاڅ     چا ـظ ټڋچا ڂ ټٹڍرچا ڂ ټځاتٟ ٠ٽڃټڋ ڂ تڅ ٘ڃـ غاَ تڍٿ ټٹروڍاور
از٩ا٬ڋ ڀڍ٩ساؼڄ ڌا اټڍؽ تڅ اڌځٱڅ ڀػڃاچؽ ا٨ساؼ آپ ـا ڀاخؽڌؽ ڀػڃاچؽ ٰفؼ. اڌٿ ز٩ٱف ٰڅ اٴف ٌٽا تڅ ٬ؽـ ٰا٨ڋ 

. تا ڂخڃؼ اڌٿ، ټا ټاڋ زاڃاڀڍٻ   خفؼاقڊ ؼڌٵف اورقڀؽٴڋ ٰځڍؽ، تڅ ٨فازف اق آپ غڃاچڍؽ ـ٨ر ڀڍك ڌٯ غڍاٶ
 خاوع تڇسفڊ تڅ اڌٿ ز١اـٔاذ تؽچڍٻ ٘ڃـڊ ٰڅ آڀڇا تا ڀڃواڀڋ ٰٽسف اق ڀاواقٴاـڊ ڂ اغسلا٦ ضٷ ٌڃڀؽ. 

ڂ آڀڇاا تاا   »اڊ تكـٲ ٌؽٺ، چف ڌٯ تا خاڌاڀڋ زڃأٺ تا ٠ثاـذ خاؼڂڌڋ چاڊ ټ١ٽڃٶ ا٨ىاڀڅټٿ تا ؼاوساپ
ـوؽ. ؟ اق ڌٯ ٘ف٦، آپ ٌثڍڅ و١اؼذ تڅ ڀٝف ټڋ. ڂا١٬اً«غڃٌثػسڋ ڂ ٌاؼڊ تفاڊ چٽڍٍڅ قڀؽٴڋ ٰفؼڀؽ

آڂـٺ ٨ٱاف  ٰځځؽڄ تاٌؽ. ڂ٬سڋ ڀڃخڃاپ تڃؼٺ تاڅ غاا٘ف ټاڋ   اٸ١اؼڄ ٰىٷـوؽ ٨ڃ٪اق ٘ف٦ ؼڌٵف تڅ ڀٝف ټڋ
واٸٵڋ تفوٻ، قڀؽٴڋ تف ڂ٫٨ ټافاؼ غڃاچاؽ تاڃؼ، ټاٿ چٽاڅ زڍاك ـا        21ٰفؼٺ ٰڅ تڅ ټطٓ اڌځٱڅ تڅ ټڋ

ڃاچؽ تڃؼ. ڀڅ ز١اـْ تڍٍسف، ڀڅ ؼـؼوف تڍٍسف. تا اڌٿ ضااٶ  غڃاچٻ ؼاڀىر ڂ چف زڍكڊ ت١ؽ اق آپ آواپ غ
واٸٵڋ ـوڍؽٺ آپ ڌٯ ڀڃټڍؽڊ تكـٲ تڃؼ. تځاتفاڌٿ ټٿ ٠ؽؼ ـا تڅ وڋ ا٨كاڌً ؼاؼٺ، ڂ٬سڋ تڅ تڍىر ڂ ڌٯ

ټٙٽ ځاً آپ ټڃ٬ٟ غڃب غڃاچؽ تڃؼ. غة وڋ آټؽ ڂ ټٿ تڅ وڋ ڂ خځح ڀٵاڄ ٰافؼٺ. ؼـ ڀڇاڌار ؼـ ضاؽڂؼ    
-ڌاتؽ زا خاڌڋ ٰڅ خاؼڄ تڅ خاڌاپ ټڋڂٌٿ ٌؽ: ڌاؼٴڍفڊ اق اڌځدا اؼاټڅ ټڋواٸٵڋ، اڌٿ زفا٢ ـوڋ ڂ چ٩ر

. اڂٸاڍٿ  «قڀؽٴڋ واقٴاـڊ خٍر وااقٴاـڊ اوار  »اي تڅ ټٿ ٴ٩ر ـوؽ. ټاؼـتكـٴٻ ؼـ ټڍاڀډ ڀڃؼواٸٵڋ
ـواڍؽڌٻ تساڃاڀڍٻ   ڂاٰځً ټٿ تڅ اڌٿ خٽٹڅ ڀڃټڍؽڊ تڃؼ. آڌا ڀ٭ا٘ڋ ڂخڃؼ ڀؽاٌار ٰاڅ ڂ٬ساڋ تاڅ آپ ټاڋ     

چا ـا زٽاٌا ٰځڍٻ؟ واده ټاٿ   زڃاڀىسڍٻ ؼـ اڌڃاپ تځٍڍځڍٻ ڂ ز٥ڍڍفاذ ٨ّٷٌؽ ټا ټڋـچاڌً ٰځڍٻ؟ ٰڋ ټڋ

چااڊ  ٌؽپ، تڅ ټا زاٸًڌاتؽ تفاڊ ٴىسفؼڄـا ؼـ غفؼ ڂڊ ؼڌؽٺ. قڀؽٴڋ اؼاټڅ ټڋ 1چڍداپ ڂ ٬اتٹڍر اټٱاپ

 چاڊ خؽڌؽ ز٩ٱف ڂ اتكاـچاڊ خؽڌؽ تفاڊ اـزثاٖ تا ڌٱؽڌٵف. ؼچؽ، ـاڄخؽڌؽ ټڋ

  .ضضس.ضضسّست.........ّست.........تؼاضؼ تؼاضؼ 

چاڌڋ تڅ وڃڊ خػسٵڋ چىسځؽ. آڀڇا تاڅ ٠ځاڃاپ ڀڍاقچاا ڂ اڀسٝااـاذ، چٽسځاڍٿ      ټا ٴاٺ 2چاڊ ٌػّڋزط٭٫

ٌڃڀؽ اټا آڀڇا تا ڀڍاقچاا ڂ اڀسٝااـاذ ؼڌٵافاپ تفغاڃـؼ     تځؽڊ ټڋاتكاـچاڊ ټا تفاڊ تفآڂـؼپ آپ ڀڍاقچا تىسڅ
ٰځاؽ. ټاٿ ـاڄ ضاٷ خڍاؽا     ٰځځؽ. ز١اـْ ټا ـا تا غّڃټر غڃؼټاپ ڂ اثفي تف ؼڌٵافاپ ـڂ ؼـ ـڂ ټاڋ  ټڋ
چاڌٻ ـا ز٥ڍڍف ؼچٻ ڂ ټٽٱٿ اور ټدؽؼاً ـاڄ ضٷ خڍؽا ٰځٻ زا آپ ـا ؼ١٨اډ ت١اؽ تاڅ ٌاٱٷ     ٰځٻ زا ـڂي ټڋ

 ٰځٻ زا ـ٨ساـٺ ـا ز٥ڍڍف ؼچٻ. ټس٩اڂزڋ اڀداٺ ؼچٻ، تڅ ٠ځڃاپ ـٌؽڊ ٰڅ تڅ آـاټڋ ؼڀثاٶ ټڋ
چاڌً خاواع  ٰڅ زفا تڅ زٹ٩ٿ ٰفؼآڂـٺ ڂوٗ ؼ٨سف اڌىساؼڄ تڃؼٺ ڂ اڂ ټفا وفقڀً ټڋټٿ تڅ غا٘ف ټڋ

 
1. possibility 
2. personal realizations 
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ٌؽپ ـا اضىان ٰفؼٺ ڂ تڅ ؼڀثاٶ اڌٿ تڃؼٺ ٰڅ تا ٴ٩سٿ زٽاٺ ټاخفاچااڌڋ ٰاڅ   ڀؽاؼٺ. ټٿ ؼـ ِڃـزٻ وفظ
اٺ تڅ ؼـغڃاوسً، ٨ٱفي ـا ؼـور ٰاځٻ. ؼـ  اضسفاټڋؼـ اڌٿ ؼڂ ـڂق تف قڀؽٴڋ ټٿ ٴؿٌر ڂ زڃخڍڅ تڋ

وسٻ تڍٍسف تا ټٿ ضف٦ تكڀؽ ڂ وده تڅ ٠ڃْ ټٿ غڃؼٺ ـا ڀٵڅ ؼاٌسٻ، ڀ٩ه ٠ٽڍ٭ڋ ٍٰڍؽٺ ڂ اق اڂ غڃا
 ٴ٩ر، ٴڃي ؼاؼٺ.آڀسڅ اڂ ټڋ

ٴف٨سٿ اق اٸٵڃڊ ڂاٰځً ټ١ٽڃٸٻ ڂ زلاي اڌٿ ا٬ؽاٺ ٰڃزٯ ڌٯ ٴاٺ تكـٲ تفاڊ ټٿ تڃؼ ڌ١ځڋ ٨اِٹڅ
زڃاڀٻ ؼاؼپ تڍٍسف ڂ ِطثر ٰٽسف ڌٯ زلاي ټىسٽف اور. ټٿ ټڋتفاڊ ڌٯ خاوع خؽڌؽ. ڌاؼٴڍفڊ ٴڃي

زاڃاڀٻ تاڅ   اٺ. ټٿ تڇسف ټڋؼـ ٘ڃٶ قټاپ اق ٘فڌ٫ اڀداٺ اڌٿ ز٥ڍڍف، ـٌؽ ٰفؼڄ تڅ ٠٭ة ڀٵاڄ ٰځٻ ڂ تثڍځٻ ٰڅ
ٌاپ ـا ؼـٮ ٰځٻ، ټ٩فڂٔازٻ ـا زّطڍص ٰځٻ ڂ تا آـاټً تڍٍسفڊ خاواع  چاڊؼڌٵفاپ ٴڃي ؼچٻ، ڀٵفاڀڋ

 ٘ڃـ ٰڅ ا٨فاؼ خڍفاټڃپ ټٿ اؾ٠اپ ؼاـڀؽ، ټٿ ؼـ ٰاـٺ ؼـ ضاٶ خڍٍف٨ر چىسٻ. ؼچٻ ڂ تٹڅ، چٽاپ
ا٨سؽ چځٵاټڋ ٰڅ ټٿ تا ٰىاڋ ٰاڅ   اٺ، زڅ زڍكڊ از٩ا٪ ټڋؼـ ټڃـؼ ز١اـْ ڌاؼ ٴف٨سڅ ټٿ زڍك ؼڌٵفڊ

ٰځٻ ڂ ٧ٍٰ اڌځٱڅ اڂ ڀڍك زځڍٿ ٰاـڊ غڃاچؽ ٰفؼ. ؼـ ٘ف٦ ؼڌٵف تطاث، ټاا   تفاڌٻ ټڇٻ اور ټثاـقڄ ټڋ
اڌاٿ  ؼاڀڍٻ ٰڅ ٰځڍٻ ڂ ټڋزف اق چٽڍٍڅ، قڌفا ټا ڌٱؽڌٵف ـا تڍٍسف ؼـٮ ټڋچځڃق تا چٻ اڌځدا چىسڍٻ، ڀكؼڌٯ

زف ؼـ تفاتف ؼڌڃچاڌڋ ٰڅ ټٽٱٿ اور ټا ـا اق چاٻ خاؽا   زف ڀٵڅ غڃاچؽ ؼاٌر، ټطٱٻخڍڃڀؽچا ټا ـا ټطٱٻ
 زف اق چٽډ اڌځڇا اور.  ؼاڀڍٻ ٰڅ اـزثاٖ، ٬ڃڊٰځؽ. ټا ټڋ

 

 
 

ٰځاؽ ڂ تځااتفاڌٿ تاڅ    ٴڍفٺ ٰڅ اخسځاب ڌا اڀٙثا٪ ٴاچڋ اڂ٬اذ تف ٠ٹڍڅ ټٿ ٰاـ ټاڋ ټٿ اق زدفتڅ ڌاؼ ټڋ
-چا ٰځٻ ٬ثٷ اق اڌځٱڅ آڀڇا تڅ ټٍٱلاذ تكـٲـڂ ٌؽپ تا اغسلا٦ٴفؼٺ زا ٌفڂٞ تڅ ـڂتڅچاڌڋ ټڋؼڀثاٶ ـاڄ

چاڌڋ ٰاڅ ټاٿ ٬اثلاً ؼـ آپ    ٰځٻ. تفاڊ ټثاٶ، تطثزفڊ تؽٶ ٌڃڀؽ. ټٿ تا ټ٭ؽاـڊ ټ٭اڂټر ڂ ؼـؼ ـٌؽ ټڋ
فڂپ تافڂؼ ڂ  ٴف٨ر زا اڌځٱڅ ٌػّڋ تڍخؿڌف٨ر. غٍٻ ازا٪ ـا ٨فا ټڋؼـٴڍف تڃؼٺ تڅ ٌٱٷ تؽڊ خاڌاپ ټڋ

چاڌٻ ٴف٨ساـ تڃؼٺ، تاؽڂپ ٌاڇاټر تافاڊ ٴ٩اسٿ اڌځٱاڅ زاڅ       ا٤ٹة آپ ٌػُ ټٿ تڃؼٺ. ټٿ ؼـ ؼاٺ زفن
ٰفؼٺ. ټٿ تڍٍسف ڂ تڍٍاسف  چا خٍر ڀ٭اتڋ اق اؼب قڀؽٴڋ ټڋزڍكڊ تفاڊ ټٿ اچٽڍر ؼاـؼ. ټٿ تڍٍسف ڂ٬ر

 ٴف٨سٻ. ـ٨سٻ ڂ تڅ ڀڃ٠ڋ اق غڃؼٺ ٨اِٹڅ ټڋؼـ غڃؼٺ ٨فڂ ټڋ

ټثځاڋ تاف اڌځٱاڅ ؼڌٵافاپ     ٰفؼٺ  1ؼـ ټڃـؼ غڃؼٺ، ٌفڂٞ تڅ ؼـٮ ڂ ٨ڇٻِ تػٍڍؽپ ټٿ اق اڌٿ ڌاؼٴڍفڊ
زڃاڀڍٻ ؼـ قڀؽٴڋ ٰاـٰفؼ ؼاٌسڅ تاٌاڍٻ، زاا قټااڀڋ ٰاڅ تاؽڂپ تػٍاً تاڅ        زف اق ټٿ ڀڍىسځؽ. ټا ڀٽڋٰاټٷ
 

1. forgiveness 

 سٞاٙ سؼبٍٟ ٍا ٠ٛ ث٠ ػٜٞاٙ ١ٍَٝسبً ٧ي ٦ٗسَٓ اُ سلبٝر ٝ اهشلاف سَٓ اُ هٞى ُٛي٦ُ إز. 

 ١ب٥ اٍُٜٙ٘ي ١ب دٜياٙز ث٠ٌٔ ث٠ ػٜٞاٙ ٧ي كَا٧ٜي ٗؼّ٘ٞ ٠ً سلبٝرٕبُُب٨ٙ٥ٍٞع ث٢٨ٞىٟ اُ ٛب

 ى١ٜي.ٜٗي ٛٚبٙ ٦ٕٗب٥ُ س٘بٕ اكَاى ىؿيؿ٠اػش٘بػ٦ هٞىٙبٙ ٍا ثَا٥ ؿ٦ٜ
 ٗب٥ٍ دبًٍَ كٞٓز
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-اڌٻ ڂ اق اڌٿ خاڊ تػًٍ تڃؼ ٰڅ ټٿ ٬ؽـذ ٠ؿـغڃاچڋ چٽفاڄ تا زڃأٟ ڂ آواڍة ڌٱؽڌٵف ٴفڄ غڃـؼڄ

 ٴف٨سٻ ٰڅ زځڍٿ خؿڌفٌڋ تڅ چٽفاڄ ؼاـؼ. اڌٿ ڀڍك ـٌؽ اور.  خؿڌفڊ ـا ڌاؼ 
ڀاخؿڌف اور ټځٝڃـٺ اڌٿ ڀڍىر ٰڅ ـٌؽ ڀاٌاڋ اق ز١ااـْ ڀڍاك    ٴڃڌٻ ز١اـْ اخسځابچځٵاټڋ ٰڅ ټڋ

-ڀاخؿڌف اور. ـٌؽ اڀسػاتڋ اور، ڌٯ ټڃٔڃ٠ڋ اق اـاؼڄ ڂ غڃاوسٿ اور. ټا چٽڅ ا٨فاؼڊ ـا ټڋاخسځاب

ٰځځاؽ.  زڃاڀؽ تا غڃؼ تڅ چٽفاڄ ؼاٌسڅ تاٌؽ، اوس٩اؼڄ ڀٽاڋ ز١اـْ ټڋچاڊ ـٌؽڊ ٰڅ ٌځاوڍٻ ٰڅ اق ٨فِر

غڃاچاؽ اق  زف تاٌؽ. ټؽڌفڊ ٰڅ ټڋزڃاڀؽ ـاضرټڋ 1ٰفؼپ زؽا١٨ڋ ڂ زڃخڍڅ غڃؼټاڀؽپ ؼـ اڀٱاـ ڌا قڀؽٴڋ
چا تڅ اټٱاپ ـٌؽ ٴاٺ تٵؿاـؼ، تاڌؽ اڌٿ ٌدا٠ر ؼاٌسڅ تاٌاؽ زاا تاڅ    ٘فڌ٫ ټڃـؼ زڃخڅ ٬فاـؼاؼپ اغسلا٦

 غڃؼي ت٭ثڃلاڀؽ ٰڅ ټٽٱٿ اور زڍكڊ تاٌؽ ٰڅ لاقٺ اور تڅ آپ اؾ٠اپ ٰفؼ ڂ ز٥ڍڍف ؼاؼ. 
چاڌڋ ٰڅ آڀڇاا تاا   اغڍفاً ټٿ ؼـ ڌٯ خٹىڅ تڍٿ ڌٯ ټؽڌف اـاؼڄ ڂ ٰاـټځؽي ڀٍىسڅ تڃؼٺ. ؼـ ٘ڃٶ واٶ

تڍٍسف ڂ تڍٍسف اق ـ٨ساـ ـئڍىً وفغڃـؼڄ ٌؽڄ تڃؼ. تفاڊ ڀٽڃڀڅ ؼـ ڌٯ ڌٱؽڌٵف ٰاـ ٰفؼڄ تڃؼڀؽ، ٰاـټځؽ 
ا٨كاـ خؽڌاؽ اڌافاؼ ٨ځاڋ خاؽڊ ؼاـؼ.     ڀفٺ»خٹىډ ٰاـٰځاپ، وٷ، ٰاـټځؽ ټڃـؼ ڀٝف، ټٍٱٹڋ ـا ټٙفش ٰفؼ: 

. وٷ ٌفڂٞ ٰفؼڄ تڃؼ تڅ زڃِڍ٧ ټٍٱٷ ٰاڅ  «ؼچؽٰفؼڌٻ خڃاب ڀٽڋٰاـٰفؼڊ ـا ٰڅ ټا ؼاٌسڍٻ ؼڀثاٶ ټڋ
آپ تفڀاټڅ ـا اق ٰاټدڍڃزف چٽڅ ضؿ٦ ٰځڍؽ، تڍاڌڍاؽ ؼـ ٠اڃْ   »ٴڃڌؽ: ٰځؽ. اڂ ټڋٟ ټڋـئڍه ضف٨ً ـا ٬ٙ

ٍٰڍؽ. اڂ ٌاڀىاڋ ڀؽاٌار زاا تفغاڋ      . وٷ ؼڂتاـڄ وف خاڌً ڀٍىر ڂ آچڋ«ټطّڃٶ ـ٬ڍة ـا تٵڍفڌٻ
ا٨كاـ ـا تفـوڋ ٰځؽ. تڅ خاڊ ڌا٨سٿ ڌٯ ـاڄ ضٷ واؼڄ، ضاالا اڌاٿ ٰاـټځاؽ ڌاٯ     ڍفاذ ټٽٱٿ تفاڊ ڀفٺز٥ڍ

ٴسف ـڂڊ ؼوسً ا٨ساؼڄ تڃؼ: ټؿاٰفڈ ڌٯ ٬فاـؼاؼ خؽڌؽ، آقټاڃپ تفڀاټاډ خؽڌاؽ، ضاؿ٦ ټاڃـؼ      خفڂلڈ تكـ
٬ؽڌٽڋ ڂ ڀّة تفڀاټډ خاڌٵكڌٿ ؼـ وفاوف ٌفٰر. ڀڅ زځڇا اڌٿ ٰاـ أاا٨ڋ تاڃؼ تٹٱاڅ ڌاٯ اڀطافا٦ اق      

ؼاؼ. وٷ ڌاؼ ٴف٨سڅ تڃؼ ٰڅ اِفاـ ڀٱځؽ. ـئڍه ٴاچڋ اڂ٬اذ چاڌڋ تڃؼ ٰڅ ڂڊ ؼاٌر اڀداٺ ټڋؼڌٵف خفڂلڄ
-ٰفؼ زا خاڌٵاچً ـا ڀٍاپ ؼچاؽ ڂ واٷ ڀٽاڋ   تڅ ٰڃتڍؽپ ؼور ـڂڊ ټڍك ڂ تالاتفؼپ ِؽاڌً ټڋ ٌفڂٞ

چاڊ ٰاـٰځاپ ڂ ضٷ ڂ ٨ّٷ آڀڇاا  ؼاؼپ تڅ ؼ٤ؽ٤څغڃاور ؼڂتاـڄ ٌفڂٞ ٰځؽ. تاـچا ڂ تاـچا تڅ خاڊ ٴڃي
-ٌػّڋ ټاڋ ٰفؼ. اڂ وفڌٟ تڅ ؼڀثاٶ ٌؽ، ا٠لاٺ ټڋـ٨ر ڂ آڀسڅ ـا تاڌؽ اڀداٺ ټڋتځؽڊ ټڋاڂ وفا٢ خٽٟ

ٰافؼ زاا ؼـ ټاڃـؼ اڌځٱاڅ     ٴٍر زا تفاڊ چف ټٍٱٹڋ وفقڀًٍ ٰځؽ. چځٵاټڋ ٰڅ ڌٯ قڌفؼور زلاي ټڋ
ٌؽ ٰڅ زڍٻ تڅ ٘ڃـ ټإثف تا چٻ ٰاـ ٰځځؽ تا اڂ ِطثر ٰځؽ، ـئڍه ضاٸر زٵڃڀڅ ـ٨ساـ ڂڊ ټاڀٟ اق اڌٿ ټڋ

چاا  ـڂڊ تطاث ٰاـ ټٿ چٽڍٿ اور. ټاا قټااڀڋ تافاڊ چاؽـؼاؼپ     »ٴ٩ر: ٴف٨ر.اڂ ټڋزؽا١٨ڋ تڅ غڃؼ ټڋ
 .«ٰځٻ زا اڌځدا ـا تڅ خٹڃ تثفٺڀؽاـڌٻ. ټٿ ٨٭ٗ زلاي ټڋ

چاا ڂ  اٸ١داٷ زڃاڀىر تؽاڀؽ ٨ٍاـ ڂ اوسفوڋ تڃؼ ٰڅ ـئڍه زطر زأثڍف آپ تڃؼ زا ٔفبآڀسڅ وٷ ڀٽڋ
ٴؿاٌر تڅ اڌٿ ؼٸڍٷ ٰاڅ اڂ ا٤ٹاة   چا زأټڍٿ ٌڃؼ ڂ اڌځٱڅ زٵڃڀڅ آپ اوسفن تف خاوع ڂڊ زأثڍف ټڋوڇٽڍڅ

ؼاڀىر اڌاٿ تاڃؼ   ٴؿاٌر ڂ آڀسڅ ـئڍه ڀٽڋټفازثڋ ټڋچاڊ وٹىٹڅٴڍفڊتڅ زّٽڍٻ اـقي تڍً اق ضؽڊ
 

1. self-justification 
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ٰفؼپ تڅ ڌاٯ  ضٷ تا ٰاـٰځاپ تڅ خاڊ زطٽڍٷ ؼاؼپ ڂ خڍؽاٰفؼپ ڌٯ ـاڄٴؿاٌسٿ تفاڊ ٴڃيٰڅ ا٤ٹة قټاپ
چا تا ضٷ ٌاپ ڂ اڌداؼ ـاڄچاڊزف ٰځؽ. تفغڃـؼ تا اؼب تا ٰاـٰځاپ ڂ اڌؽڄزڃاڀىر ٰاـ اؼاـڄ ـا واؼڄڀ٩ف، ټڋ

  ڂـڊ تڅ چٽفاڄ ؼاٌسڅ تاٌؽ.چاڌڋ ـا اق ٘فڌ٫ ا٨كاڌً غلا٬ڍر ڂ تڇفڄزڃاڀىر خاؼايڌٱؽڌٵف، ټڋ

  ّست..........پيططفتّست..........پيططفتتؼاضؼ تؼاضؼ 

چاا ڌاا   ؼـڂڀڋ اور خڍٍف٨ر تڍفڂڀڋ اور ڌ١ځڋ تڍٿ ا٨فاؼ اور. ټٽٱٿ اور وڍىسٻ «ـٌؽ»ؼـ ضاٸڋ ٰڅ 
چاا، ٬اتاٷ   ټىائٷ ڌا٨ر ٌڃڀؽ ٰڅ ؼـ ڀسڍداډ اغاسلا٦  چاڊ خؽڌؽڊ تڅ زڃا٨٭اذ خؽڌؽ زڃو١څ ڌاتځؽ. خاوع

ټاؼـ  1اڀؽ. خڍٍف٨ر اڀؽٰڋ ڂخڃؼ ؼاـؼ ٰڅ خڍً اق آپ ٬ؽـڊ ز١اـْ ڂخڃؼ ڀؽاٌسڅ تاٌؽ. ڀڍاقـؤڌر ٌؽڄ
-اغسفاٞ اور ڂ ا٤ٹة ټاؼـ ڀڍاق، ز١اـْ اور ڂ ؼـ اڌٿ ؼڌٳ ز١اـْ اور ٰڅ زڍكچاڌڋ تڅ خڃي ټاڋ 

ٰځڍٻ ڂ خڍؽا چا ڂ اټٱاڀاذ تڇسف ټڋتفاڊ اڌؽڄ چاضٷسدڃڊ ـاڄٌڃڀؽ. ټا ٌفڂٞ تڅ خىآڌځؽ ڂ واقټاڀؽچڋ ټڋ
-٬ؽـ ڀاـاضار ؼچڍٻ زا قټاڀڋ ٰڅ ڂٟٔ ټڃخڃؼ آپٰځڍٻ. ا٤ٹة ټا ڌٯ ز١اـْ ـا ټڃـؼ زڃخڅ ٬فاـ ڀٽڋټڋ

آڌؽ. اٴف اڌٿ ڀڍاق ـا ټا قڂؼزف زٍػڍُ ٰځځؽڄ تاٌؽ ٰڅ قټاپ ڂ اڀفلڊ تفاڊ ضٷ آپ تڅ ڀٝف ٬اتٷ زطٽٷ ټڋ
 فلڊ ټڃـؼ ڀڍاق غڍٹڋ قڌاؼ ڀػڃاچؽ تڃؼ.ؼچڍٻ، قټاپ ڂ اڀ

ؼاڀىر ٰاڅ  ٰفؼ. اڂ چفٴك ڀٽڋؼاؼ، ٌٱاڌر ټڋؼـ ڌٯ ؼ٨سف، ټى ڃٶ خؿڌفي تڅ چفٰىڋ ٰڅ ٴڃي ټڋ
-ٴفؼؼ. ت١ؽ اق اڌځٱڅ زٹ٩ٿ ټٱافـاً ؼـ ازا٬اٯ  اڌٿ ٰاـټځؽ ڌا آپ ٰاـټځؽ ٰداور ڌا زڅ قټاڀڋ ٌػُ تفټڋ

ٌؽ. زاځً ؼـ ٘اڃٶ   ڍك ټى ڃٶ خؿڌفي ڂِٷ ټڋغڃـؼ زٽان تڅ ٘ڃـ غڃؼٰاـ تڅ ټچاڊ ټفتڃ٘څ قڀٳ ټڋ
چا تالا ـ٨ر. چځٵاټڋ ٰڅ آڀڇا ؼـ ڀڇاڌر تڅ ڌٯ ټٱاپ آـاٺ آټؽڀؽ، اڌٿ ٴفڂڄ ڂ٬ر قڌاؼڊ ـا ِف٦ ڌٯ ټاڄ

گتڅ قتاپ ڌڃڀاڀڋ تاڅ ټ١ځااڊ ڌاا٨سٻ      2چا ٰفؼڀؽ. ڌٯ ـاڄ ضٷ  ڌڃـٰاتطث ٘ڃلاڀڋ اق ٌٱاڌاذ ڂ ڀاـٔاڌسڋ
ځٝڍٻ ٰځڍؽ ٘ڃـڊ ٰاڅ چٽاڅ تؽاڀځاؽ زاڅ ٰىاڋ زاڅ قټااڀڋ ؼـ        ڌٯ زػسډ قټاپ ڂـڂؼ ڂ غفڂج ؼـ ؼ٨سف ز
 چا زځً ڌا٨ر ٌڃؼ؟ ٌاڌؽ. زڃاڀىر تؽڂپ ټاڄؼوسفن غڃاچؽ تڃؼ. آڌا اڌٿ ـاڄ ضٷ ټڋ

زڃپ ټٍٱٷ غڍٹڋ ٘ڃٶ ٍٰڍؽ زا تڅ وفاڀداٺ ـوڍؽ ڂ ٴافڂڄ تافاڊ زثثڍار ڌاٯ وڍىاسٻ خؽڌاؽ تاا        
٬ڃڊ تفاڊ ا٠ٽاٶ اڌٿ وڍىسٻ خؽڌؽ ڌٱؽڌٵف ٰاـ ٰفؼڀؽ، چٽڅ زٍػڍُ ؼاؼڀؽ ٰڅ آپ ټڇٻ اور ڂ ز١ڇؽڊ 

 خڍؽا ٰفؼڀؽ.
-آڌؽ، اڌٿ تاـ ؼـ ټ٭ڍان اڀؽٰڋ تكـٲؼـ اڌځدا ټثاٶ ؼڌٵفڊ ڂخڃؼ ؼاـؼ اق خڍٍف٨سڋ ٰڅ اق ز١اـْ ټڋ

زف. زځؽڌٿ واٶ خڍً ڌٯ قڂج تڅ ڌٯ آلاڀه ٨ؽـاٶ تكـٲ تا ٨ڇفوسڋ اق ٌٱاڌاذ آټؽڀاؽ. آپ قپ ڀاتڍځاا   
ٴڃڌؽ چٽډ زىڇڍلاذ ٨ؽـاٶ تاڌؽ ڀڍاقچااڊ ا٨افاؼ ـا   . ٬اڀڃپ ټڋتڃؼ ڂ ټفؼ، چٽفاڄ ڂڊ ؼـ خاؼڈ قڀؽٴڋ تڃؼ

ـ٨ار  چااڌڋ ٰاڅ آپ قپ ټاڋ   ٌاپ تفآڂـؼڄ ٰځؽ. ٌٱاڌر آڀڇا اڌٿ تڃؼ ٰڅ خاـٮچاڊتؽڂپ زڃخڅ تڅ ټ١ٹڃٸڍر

 
1. Necessity 
2. Eureka 




